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No es Amor, es Quimica: El Diagnostico

Si estas leyendo estas lineas, es muy probable que te sientas
agotada. No solo emocionalmente, sino fisicamente. Quizas
lleves semanas, meses o0 incluso afos preguntandote qué tiene
de malo tu voluntad. Te miras al espejo y no reconoces a la
mujer decidida y racional que solias ser. Te preguntas: **;Por
qué sigo volviendo? ¢Por que no puedo simplemente dejarlo
atras si s€ que me hace dano?”*.

Lo primero que quiero que hagas es respirar profundamente.
Suelta esa carga de culpa que llevas en los hombros. Este
capitulo no es un juicio, es un diagnoéstico. Y la primera gran
verdad que debes integrar es esta: lo que sientes no es una
debilidad de caracter, no es falta de amor propio y no es que "te
guste sufrir”. Lo que estas experimentando es una respuesta
biologica real, potente y devastadora. No es solo una ruptura de
corazon; es un sindrome de abstinencia.

El cerebro en ""modo supervivencia'

Para entender por qué es tan dificil salir de una dinamica toxica,
debemos mirar bajo el capd de nuestra biologia. EI cerebro
humano ha evolucionado durante millones de afos para
asegurar nuestra supervivencia, no necesariamente nuestra
felicidad. En una relacion sana, el cerebro funciona como un
jardin bien cuidado. En una relacion toxica, el cerebro se
convierte en una zona de guerra quimica.
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Cuando te enamoras, tu cerebro libera un coctel explosivo de
neurotransmisores. La dopamina te da placer y euforia; la
oxitocina crea el vinculo de apego y confianza; y la serotonina
regula tu estado de animo. Sin embargo, en las relaciones
toxicas, este coctel se altera. Se vuelve erratico.

Imagina que tu relacion es como una maquina tragamonedas de
un casino. Si la maguina siempre te diera dinero, te aburririas.
Si nunca te diera nada, te irias. Pero si te da un premio grande
de vez en cuando, de forma impredecible, te quedas atrapada.
Esto se conoce en psicologia como refuerzo intermitente. Es
el mecanismo mas adictivo gue existe, el mismo que mantiene
a los ludopatas pegados a la silla.

En tu relacién, los momentos de ternura, las promesas de
cambio o las reconciliaciones apasionadas son ese "premio". Tu
cerebro recibe una descarga masiva de dopamina que borra
temporalmente todo el dolor previo. El problema es que, para
obtener esa siguiente dosis, estas dispuesta a soportar niveles
de estrés y maltrato emocional cada vez mayores.

La Quimica de la Obsesion: Mas alla del deseo

Diversos estudios neurocientificos han demostrado que el
cerebro de una persona que atraviesa una ruptura traumatica o
una adiccion afectiva muestra una actividad casi idéntica a la
de un adicto a la cocaina o a los opioides en plena abstinencia.
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Cuando tu pareja te ignora, te critica o se aleja, tus niveles de
cortisol (la hormona del estrés) se disparan. Entras en un estado
de "lucha o huida". Pero aqui ocurre la tragedia biologica: el
lugar donde buscas consuelo para ese estrés es, precisamente,
la persona que lo causa. Buscas a tu "proveedor" de dopamina
para gue calme la ansiedad gue él mismo ha generado.

Este ciclo crea lo que Ilamamos un vinculo de trauma. Es un
lazo invisible pero de acero que se fortalece con el miedo y la
intermitencia. Por eso, cuando intentas marcharte, sientes un
dolor fisico real. Tu cuerpo esta gritando por su dosis de
oxitocina y dopamina. No es que "lo ames mas que a nada", es
que tu sistema nervioso esta desregulado y cree que lo necesita
para sobrevivir.

Despatologizar tu Dolor

Es comin que las mujeres de nuestra audiencia —mujeres
inteligentes, profesionales, madres, amigas leales— se sientan
profundamente avergonzadas por no poder "controlarse". Es
posible que hayas escuchado de amigos o familiares frases
como: *"Ya dejalo, date cuenta"*. Esas palabras, aunque
bienintencionadas, suelen generar mas aislamiento.

Quiero que utilicemos un marco logico para despatologizar lo
que sientes. Si tuvieras una fractura en la pierna, no esperarias
correr un maraton al dia siguiente. Si tuvieras una infeccion, no
te culparias por tener fiebre. La adiccion al amor toxico es, en
esencia, un desequilibrio neuroquimico provocado por un
entorno hostil.
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Al entender esto, pasamos de la pregunta *";Qué me pasa?"*
(que implica que algo esta roto en ti) a la pregunta *";Qué me
ha pasado?"* (que reconoce el impacto de la dinamica externa).
El diagndstico es claro: tu sistema de recompensa cerebral ha
sido "secuestrado". Pero la buena noticia es que el cerebro tiene
una plasticidad asombrosa. Asi como se habitué al caos, puede
aprender a vivir en la calma.

Los Sintomas del Sindrome de abstinencia Emocional

Para que puedas identificar en qué punto de este proceso te
encuentras, analicemos los sintomas comunes de este
diagndstico. No son fallos de tu personalidad, son sefiales de tu
biologia:

1. Ideacion obsesiva: No puedes dejar de pensar en él,
repasando conversaciones pasadas o fantaseando con "lo que
pudo ser" en lugar de ver "lo que es".

2. Necesidad de contacto: Revisar sus redes sociales, esperar
un mensaje o buscar excusas para escribirle, incluso sabiendo
que te hara dafo.

3. Distorsion cognitiva: Minimizas el maltrato y magnificas
los buenos momentos. Tu cerebro intenta justificar la adiccion
para conseguir la dosis.
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4. Dolor fisico: Opresion en el pecho, insomnio, pérdida de
apetito o fatiga extrema.

5. Aislamiento: Sientes que nadie entiende tu dolor, por lo que
dejas de contar la verdad sobre la relacion para evitar ser
juzgada.

Si te identificas con tres 0 mas de estos puntos, bienvenida a la
realidad de la recuperacion. No estas loca. Estas
desintoxicandote.

La Hoja de Ruta Hacia la Sobriedad

Reconocer que estas bajo los efectos de una droga emocional
es el primer paso para recuperar el control. A partir de ahora,
vamos a tratar tu proceso de sanacion con el mismo respeto y
seriedad que una desintoxicacion clinica.

Esto implica entender que la voluntad no es suficiente.
Necesitas  estructura, conocimiento Yy, sobre todo,
autocompasion. En los siguientes capitulos, exploraremos
como romper este ciclo, pero por hoy, quedate con esta idea:
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Tu Dolor Tiene una Explicacion Cientifica.

El hecho de que te cueste dejarlo no significa que esa relacion
sea "el destino" o que él sea "el amor de tu vida". Significa que
tu cerebro esta haciendo exactamente lo que fue disefiado para
hacer: buscar alivio ante el dolor.

La diferencia es que ahora sabes que el alivio que él te ofrece
es, en realidad, el veneno que te mantiene enferma.

Has dado el paso mas dificil: mirar de frente al diagnodstico. No
eres una victima de tu destino, sino una mujer valiente
enfrentando una tormenta quimica. Y las tormentas, por mas
fuertes que sean, siempre terminan cuando el sol de la
consciencia empieza a salir.

En este libro, no solo vamos a entender por qué duele; vamos a
aprender a apagar el incendio quimico para que, por fin, puedas
volver a casa: a ti misma.
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